Peceny karfiol s vonou
orientu

26. 10. 2021

Recept vhodny pre 1. fazu, 2. fazu., 3. fazu
ingrediencie pre 2 porcie

e 1 ks karfiolu

2 lyZice susenej cibule

2 lyzice suseného cesnaku

2 lyzice za studena lisovaného olivového oleja
e sol

1/2 lyzicky mletej rimskej rasce

1/2 lyzicky mletej Udenej papriky

Stavu z % citréna

hrst hladkolistého petrzlenu

postup pripravy

Karfiol umyjeme a rozoberieme na vacsie ruzicky.

V miske zmieSame olivovy olej so vSetkym korenim.

Pripravime si plech, ktory vylozime papierom na pecenie a naf naukladdme ocistené ruzicky karfiolu.
Dokladne potrieme pripravenou marinddou z korenia a olivového oleja.

Karfiol umyte a rozoberte na vacsie ruzicky. V miske zmiesSajte olivovy olej a vSetko sypké korenie. Na plech
vyloZeny papierom na pecenie dajte karfiolové ruzicky, na pruzky nakrajame cibulu a na hrubé platky
nakrajany cesnak. Pokvapkajte pripravenou marinadou.

Do predhriatej riry 200-220 °C vlozime plech a pec¢ieme 15 minut dozlatista. Po 15 mindtach karfiol
premieSame a peCieme este cca 10 minut, aby bol opeceny zo vsetkych stran.

Poddvame pokvapkané citrénovou Stavou a posypané nasekanou petrzlenovou viatou.

Vhodné ako samostatné jedlo medzi proteinovymi jedlami alebo ako priloha k normalnym jedlam v 2. a 3.
fazy.



